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УДК 796.015.22 «450»:796.332.071.2(043.5) 
ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧНІ ПІДХОДИ ЩОДО ПРОГРАМУВАННЯ  
ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ СПОРТСМЕНІВ У МАКРОЦИКЛІ 
Віктор Костюкевич 1, Наталя Щепотіна 1, Вадим Стасюк 2 
1 Вінницький державний педагогічний університет імені Михайла Коцюбинського 
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Анотації: 
Актуальність теми дослідження. На 
сучасному етапі розвитку спорту необхід-
ний науково обґрунтований підхід пе-
реорієнтування тренувального процесу від 
переважно емпірично-інтуїтивного до ке-
рованого процесу з прогнозованими ре-
зультатами. Мета дослідження – розроби-
ти теоретико-методичні підходи програму-
вання тренувального процесу спортсменів 
командних ігрових видів спорту. Мате-
ріал і методи. Дослідження було проведе-
но з використанням таких методів: аналіз 
літературних джерел та даних Internet, хро-
нометрування, педагогічне спостереження, 
відеозйомка, педагогічне тестування, пуль-
сометрія, методи математичної статисти-
ки. Результати дослідження. На основі 
програмування тренувальний процес бу-
дується більш раціонально з урахуванням 
закономірностей формування термінових, 
відставлених і кумулятивних тренуваль-
них ефектів. Розроблено теоретико-мето-
дичний підхід до програмування трену-
вального процесу спортсменів командних 
ігрових видів спорту в макроциклі. Цей 
підхід обумовлений: ієрархічною структу-
рою, в якій менші структурні утворення 
тренувального процесу мають бути підпо-
рядковані більшим; цільовими установка-
ми на кожному з етапів підготовки в мак-
роциклі; загальними та спеціальними 
принципами підготовки спортсменів; алго-
ритмічно-покроковим плануванням і ко-
рекцією управлінських впливів; плануван-
ням співвідношення тренувальних наван-
тажень різної спрямованості, а також засо-
бів і методів тренувальної роботи; вико-
ристанням адекватних критеріїв контролю.  
Висновки. Розроблені програми тре-
нувальних завдань, занять, мікроциклів, 
етапів, періодів і макроциклу дозволяють 
підвищити ефективність тренувального 
процесу спортсменів у командних ігро-
вих видах спорту.  
 
Influence of Swimming on General  
Physical of Girls 11–12 years 
The relevance of research. At the 
present stage of sport development, the 
urgent need is to find ways to optimize the 
construction of athletes’ training process. A 
scientifically sound approach is needed to 
reorient the training process from a 
predominantly empirically intuitive to a 
managed process with predictable results. 
The purpose of the study is to develop 
theoretical and methodological approaches 
for programming the training process of team 
sports athletes. Material and methods. The 
study was conducted using the following 
methods: analysis of literature and Internet 
data, timekeeping, pedagogical observation, 
video recording, pedagogical testing, heart 
rate, methods of mathematical statistics. 
Research results. On the basis of 
programming, the training process is 
constructed more rationally, taking into 
account the patterns of formation of urgent, 
postponed and cumulative training effects. A 
theoretical and methodological approach to 
the programming of the training process of 
athletes of team game sports in a macrocycle 
has been developed. This approach is due to: 
a hierarchical structure in which smaller 
structural formations of the training process 
must be subordinate to larger ones; target 
installations at each stage of preparation in 
the macrocycle; general and special 
principles of athletes training; algorithmic 
step-by-step planning and corrections of the 
management impact; planning of the ratio of 
training loads of different orientation, as well 
as the means and methods of training work; 
using adequate control criteria.  
Conclusions. The developed programs 
of training tasks, exercises, microcycles, 
stages, periods and macrocycle allow to 
increase the efficiency of the training process 
of athletes in team game sports. 
 
Влияние занятий плаванием на общую физи-
ческую девочек 11–12 лет 
Актуальность темы исследования. На со-
временном этапе развития спорта необходим 
научно обоснованный подход переориентации 
тренировочного процесса от преимущественно 
эмпирически-интуитивного к управляемому 
процессу с прогнозируемыми результатами. 
Цель исследования – разработать теоретико-
методические подходы программирования тре-
нировочного процесса спортсменов командных 
игровых видов спорта. Материал и методы. 
Исследование было проведено с использова-
нием следующих методов: анализ литератур-
ных источников и данных Internet, хронометри-
рование, педагогическое наблюдение, видео-
съемка, педагогическое тестирование, пульсо-
метрия, методы математической статистики. 
Результаты исследования. На основе про-
граммирования тренировочный процесс 
строится более рационально с учетом законо-
мерностей формирования срочных, отставлен-
ных и кумулятивных тренировочных эффектов. 
Разработан теоретико-методический подход к 
программированию тренировочного процесса 
спортсменов командных игровых видов спорта 
в макроцикле. Этот подход обусловлен: иерар-
хической структурой, в которой меньшие 
структурные образования тренировочного про-
цесса должны быть подчинены большим; целе-
выми установками на каждом из этапов подго-
товки в макроцикле; общими и специальными 
принципами подготовки спортсменов; алгорит-
мически-пошаговым планированием и коррек-
цией управленческих воздействий; планирова-
нием соотношения тренировочных нагрузок 
различной направленности, а также средств и 
методов тренировочной работы; использова-
нием адекватных критериев контроля.  
Выводы. Разработанные программы трени-
ровочных заданий, занятий, микроциклов, эта-
пов, периодов и макроцикла позволяют повысить 
эффективность тренировочного процесса спорт-
сменов в командных игровых видах спорта. 
Ключові слова:  
структурні утворення тренувального 
процесу, планування, програмування, 
спортсмени командних ігрових видів 
спорту, тренувальний макроцикл. 
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Постановка проблеми. Сучасний етап розвитку спорту вимагає пошуку нових методичних 
підходів щодо вдосконалення процесу підготовки спортсменів. Одним з таких підходів є 
програмування, що дозволяє раціонально планувати стимулювальні та відновлювальні фази, 
формування термінових, відставлених і кумулятивних тренувальних ефектів. 
В останні десятиліття програмування переважно використовується в трьох напрямках: 
комп’ютерне програмування, програмоване навчання, програмування процесу підготовки 
спеціалістів, у т.ч. процесу підготовки спортсменів [6, 8, 15]. 
Комп’ютерне програмування розглядається як процес проектування, написання, тестування та 
підтримки комп’ютерних програм. У вужчому значенні комп’ютерне програмування відображає 
кодування-реалізацію у вигляді програм одного чи декількох взаємопов’язаних алгоритмів [12]. 
Програмоване навчання – один із видів навчання, що здійснюється за завчасно складеною 
навчальною програмою, що зазвичай реалізується за допомогою програмування підручників і 
навчаючих машин. При програмованому навчанні навчальний матеріал розбивається на окремі 
порції (дози) та кроки (етапи навчання). Виконання кожного кроку контролюється, перехід до 
засвоєння наступної порції матеріалу залежить від якості засвоєння попередньої [2, 25]. 
Що стосується програмування процесу підготовки спортсменів, то процедура програмування 
полягає у формальному конструюванні тренувального навантаження шляхом послідовного роз-
ташування тривалості структурних утворень різної спрямованості, а перш за все, у створенні 
об’єктивно необхідних умов для досягнення того конкретного тренувального ефекту, що розгля-
дається як причина передумови до реалізації цільових завдань підготовки спортсменів [1, 4, 21]. 
Аналіз останніх досліджень і публікацій. Проблема програмування процесу підготовки 
спортсменів, як засвідчив аналіз літературних джерел і даних Internet, є достатньо актуальною 
для спеціалістів теорії і методики спорту [5, 6, 16 та ін.]. Найбільш системно ця проблема 
обґрунтована з наукової точки зору Ю. В. Верхошанського, який у своїй фундаментальній праці 
«Программирование и организация тренировочного процесса» вперше на основі наукових даних 
розглянув теоретичні проблеми та сформулював методичні принципи програмування й 
організації тренувального процесу спортсменів високої кваліфікації [6]. 
У подальших дослідженнях теоретичні аспекти програмування процесу підготовки спортс-
менів аналізувалися V. B. Issurin [22], S. B. Mathavan [25], В. М. Костюкевичем [12]. Методичні 
підходи програмування тренувального процесу спортсменів були обґрунтовані в дослідженнях 
О. В. Андреєва щодо програмування тренувального процесу кваліфікованих лижників-гонщиків 
на основі комплексного контролю [1]. У дослідженнях М. В. Баканова розглядалася проблема 
програмування тренувального процесу ковзанярів високої кваліфікації з урахуванням факторної 
структури підготовленості [2]. Проблема програмування тренувального процесу спортсменів у 
легкій атлетиці досліджувалася Ю.М. Бакаріновим [3] і Л. С. Горловим [8]. 
Проблема дослідження програмування тренувального процесу спортсменів командних 
ігрових видів спорту висвітлювалася в публікаціях Е. Ю. Дорошенка [9], В. М. Костюкевича [10, 
13], Г. А. Лисенчука [14], В. Р. Мільруда [15], В. А. Стасюка [17], C. Ю. Тюлєнькова [19], 
В. М. Шамардіна [20], V. Kostiukevych et al [23, 24]. Зокрема, аналізувалися питання програму-
вання техніко-тактичної діяльності спортсменів у командних спортивних іграх [9], розробка 
тренувальних програм для вдосконалення фізичної підготовленості та техніко-тактичної 
майстерності висококваліфікованих хокеїстів на траві [13], програмування тренувального 
процесу кваліфікованих футболістів у річному макроциклі [20, 23, 24]. 
Отже, актуальність дослідження проблеми програмування процесу підготовки спортсменів є 
безсумнівною. У той же час, аналіз літературних джерел і даних Internet дозволяє констатувати 
необхідність проведення дослідження щодо розробки теоретико-методичних підходів 
програмування тренувального процесу спортсменів у макроциклі. 
Зв’язок роботи з науковими планами, темами. Дослідження виконано в рамках «Зведено-
го плану науково-дослідної роботи у сфері фізичної культури і спорту на 2011–2015 рр.» Мініс-
терства України у справах сім’ї, молоді та спорту за темою 2.4 «Теоретико-методичні основи ін-
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дивідуалізації навчально-тренувального процесу в ігрових видах спорту» (номер державної реє-
страції: 0112U002001); плану науково-дослідної роботи кафедри теорії і методики фізичного ви-
ховання та спорту Вінницького державного педагогічного університету імені Михайла Коцюбин-
ського на 2016–2020 рр. «Теоретико-методичні основи програмування та моделювання трену-
вального процесу спортсменів різної кваліфікації» (номер державної реєстрації: 0116U005299). 
Мета дослідження – розробити теоретико-методичні підходи програмування тренувального 
процесу спортсменів командних ігрових видів спорту. 
Матеріал і методи дослідження. Дослідження проводилося протягом 2016–2019 рр. У до-
слідженні брали участь кваліфіковані футболісти (n=22). Середній вік футболістів 22,5±2,34 ро-
ки. Дослідження здійснювалося на основі: аналізу літературних джерел і даних Internet – для ви-
значення основних напрямків наукового пошуку окресленої проблеми; хронометрування – ви-
значався час, відведений на певні види рухової діяльності; педагогічного спостереження – об’єк-
том педагогічного спостереження були структура та зміст тренувального процесу футболістів; ві-
деозйомки – аналізувалася тренувальна та змагальна діяльність гравців (відеозйомка здійснюва-
лася цифровою відеокамерою Sony модель DCR-SX65E); педагогічного тестування – визначався 
рівень фізичної та функціональної підготовленості гравців; пульсометрії – реєструвалися показ-
ники частоти серцевих скорочень (ЧСС) упродовж тренувальних занять і змагань (використову-
валися спорттестери Polar S150, Topcom); методів математичної статистики – здійснювалася 
обробка експериментальних даних, що включала визначення середньої арифметичної величини 
( ), середнього квадратичного відхилення (S), коефіцієнту варіації (V). Перевірялася гіпотеза про 
нормальний розподіл результатів дослідження за критерієм (W) Шапіро–Уілкі. Сам процес 
обробки даних проводився за допомогою комп’ютерної прикладної програми «Excel». 
Оцінка функціонального стану здійснювалася під час поглибленого медичного обстеження. 
Показники компонентного складу маси тіла (вміст жирового та м’язового компонентів, рівень 
вісцерального жиру, добове споживання калорій у стані відносного спокою, маса тіла й індекс 
маси тіла) визначалися на основі методу біоелектричного імпедансу з використанням приладу 
BF511 компанії OMRON. 
Для оцінки рівня фізичної підготовленості футболістів використовували такі тести: біг 30 м з 
високого старту, стрибок у довжину з місця, човниковий біг 7×50 м, тест Купера [13, 18]. 
Рівень функціональної підготовленості визначали за допомогою бігового варіанту тесту 
PWC170(v) [18]. 
Критерієм змагальної діяльності гравців слугувала інтегральна оцінка техніко-тактичної 
діяльності, що складалася з шести взаємозалежних коефіцієнтів – інтенсивності, мобільності, 
агресивності, ефективності, ефективності одноборств, креативності [13, 18]. 
Результати дослідження. Програмування є ключовою ланкою в загальній системі підготов-
ки спортсменів. На основі програмування тренувальний процес будується більш раціонально з 
урахуванням особливостей змагальної діяльності в певному виді спорту, що дозволяє здійснюва-
ти цілеспрямовані управлінські впливи в процесі вдосконалення спортивної майстерності. 
Алгоритм нашого дослідження був обумовлений обґрунтуванням теоретико-методичних 
підходів програмування тренувального процесу спортсменів у макроциклі. Виходячи з цього, 
робоча гіпотеза дослідження передбачала виконання таких кроків: 
1. Визначення доцільності використання програмування в тренувальному процесі спортс-
менів з теоретичної точки зору. 
2. Розробку методичного підходу щодо застосування програмування при безпосередньому 
проведенні тренувального процесу в межах окремого макроциклу річної підготовки спортсменів 
(на прикладі кваліфікованих футболістів). 
3. Розробку і впровадження програм структурних утворень тренувального процесу: трену-
вальних завдань, тренувальних занять, мікро- та мезоциклів, етапів, періодів, макроциклу. 
Отже, теоретичне обґрунтування програмування спортивного тренування базується на 
причинно-наслідкових зв’язках, що лежать в основі поєднання засобів і методів тренувального 
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впливу спеціально організованих фізичних вправ, призначених для цілеспрямованого 
вдосконалення систем і функцій організму спортсменів. Зокрема, програмування дозволяє більш 
цілеспрямовано формувати термінові, відставлені та кумулятивні тренувальні ефекти. Формуван-
ня тренувальних ефектів обумовлено взаємодією компонентів тренувальних навантажень: 
характеру вправ і їх тривалістю, інтенсивністю роботи при їх виконанні, тривалістю інтервалів 
відпочинку між вправами та серіями вправ, спрямованістю навантаження з педагогічної та 
фізіологічної точок зору, координаційною складністю вправ, величиною впливу на організм 
спортсменів тощо [7, 11, 16, 21]. 
Теоретичні знання щодо формування тренувальних ефектів, адаптації спортсменів до 
тренувальних і змагальних навантажень упродовж окремих структурних утворень тренувального 
процесу стали основою для вирішення другого та третього кроків робочої гіпотези дослідження. 
Тобто, методичний підхід щодо програмування процесу підготовки спортсменів має ґрунтува-
тися на загальній базовій схемі (рис. 1). 
 
 
Рис. 1. Блок-схема програмування тренувального процесу спортсменів 
Співвідношення  
тренувальних навантажень, % 
аеробні 
аеробно-
анаеробні 
алак-
татні 
гліко-
літичні 
44,6 38,8 9,6 7,0 
 
Співвідношення засобів   
тренувальної роботи, % 
ЗПВ СПВ ПВ ЗВ 
37,1 14,6 39,1 9,2 
 
КРИТЕРІЇ ЕФЕКТИВНОСТІ 
 
 
 
Досягнення рівня моделей підготовленості,  
що характеризують оптимальний стан  спортивної форми спортсмена 
з 12.01 по 26.03.2016 р. 
Тривалість програми Тренувальні дні 
73 112 
Тренувальні заняття 
Програмування тренувального процесу 
в підготовчому періоді макроциклу 
АЛГОРИТМИ 
– утягувальний 
мезоцикл; 
– базовий розвивальний 
мезоцикл; 
– базовий  
контрольно-підготовчий 
мезоцикл; 
– передзмагальний 
мезоцикл 
– адаптація 
до тренувальних 
і змагальних 
навантажень; 
– становлення 
спортивної форми 
ЦІЛЬОВІ УСТАНОВКИ ПРИНЦИПИ 
– доцільності; 
– готовності; 
– позитивної мотивації; 
– систематичності, 
планомірності 
та поступовості; 
– методичного 
динамізму 
і прогресування 
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Методичний підхід щодо програмування тренувального процесу обумовлений: 
– ієрархічною структурою, в якій менші програмні структурні утворення мають бути 
підпорядковані більшим (наприклад, мікроцикли мезоциклам); 
– цільовими установками щодо програм підготовки на кожному з етапів тренувального 
процесу; 
– загальними та спеціальними принципами підготовки спортсменів; 
– алгоритмічністю – покроковим плануванням і корекцією управлінських впливів; 
– плануванням співвідношення тренувальних навантажень різної спрямованості, а також 
засобів і методів тренувальної роботи; 
– використанням адекватних критеріїв контролю на кожному з етапів тренувального циклу. 
На рис. 1 представлено загальні підходи до процесу програмування підготовки спортсменів у 
межах підготовчого періоду тренувального макроциклу кваліфікованих футболістів. Реалізація 
такого підходу має здійснюватися на основі, з одного боку, програмування контролю, підготов-
леності та змагальної діяльності, а з іншого, програмування самого тренувального процесу 
спортсменів (рис. 2). 
 
Рис. 2. Схема програмування тренувального процесу спортсменів командних ігрових видів спорту 
у тренувальному макроциклі 
Корекція управлінських рішень насамперед стосувалася структури та змісту тренувального 
процесу в межах тренувальних циклів. 
Стосовно програмування тренувального процесу, робоча гіпотеза дослідження передбачала 
розробку програм – тренувальних завдань, тренувальних занять, мікро- та мезоциклів, етапів, 
періодів, макроциклу (див. рис. 1). 
Програми тренувальних завдань (ПТЗ) були розроблені для вдосконалення фі- 
зичної, функціональної, техніко-тактичної, ігрової та змагальної підготовленості гравців  
(рис. 3). 
На рис. 4 представлено одне із 78 ПТЗ, що використовувалися в дослідженні. 
Програмування 
Контролю, підготовленості 
та змагальної діяльності 
Тренувального процесу 
Діагностика: 
– фізичного та функціонального стану; 
– визначення показників 
компонентного складу маси тіла 
Програми тренувальних завдань 
Програми тренувальних занять 
Програми тренувальних мікро- 
та мезоциклів, етапів, періодів 
Програма тренувального макроциклу 
Оцінка: 
– рівня фізичної підготовленості; 
– рівня функціональної 
підготовленості; 
– показників змагальної діяльності 
Корекція управлінських рішень щодо 
структури та змісту тренувального 
процесу 
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Рис. 3. Програми тренувальних завдань у процесі підготовки кваліфікованих футболістів у макроциклі 
Структуру та зміст окремого тренувального завдання складають: етап макроциклу, мета, 
зміст і схема тренувальних вправ, покроковий алгоритм виконання тренувального завдання, засо-
би тренувальної роботи – загальнопідготовчі, спеціально-підготовчі, підвідні, змагальні; режими 
координаційної складності, тривалість вправ, інтервал відпочинку між вправами, ЧСС при вико-
нанні вправ і в кінці інтервалу відпочинку, коефіцієнт величини навантаження, коефіцієнт інтен-
ТРЕНУВАЛЬНІ ЗАВДАННЯ 
Швидкісні здібності 
Витривалість 
Швидкісно-силові здібності 
Координація 
Спеціальна швидкість 
Спеціальна витривалість 
спеціальні швидкісно-силові здібності 
Спеціальна координація 
Техніко-тактичні ігрові вправи  
Швидкі атаки 
Позиційні атаки 
Стандартні положення 
Пресинг 
Системи захисту 
Стандартні положення 
Активний метод гри 
Пасивний метод гри 
Комбінований метод гри 
Удосконалення  
рухових 
здібностей 
Удосконалення  
фізичної 
підготовленості  
у взаємозв’язку  
з технікою 
Удосконалення  
техніко- 
тактичної 
майстерності 
Удосконалення  
взаємодій гравців  
у фазі відбору  
м’яча 
Удосконалення  
взаємодій гравців  
у фазі володіння  
м’ячем 
Удосконалення 
змагальної 
підготовленості 
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сивності тренувального навантаження [7, 13, 18]. У тренувальному завданні також вказується 
розмір майданчика, інвентар, кількість гравців і загальна тривалість тренувального завдання. 
Програма тренувального завдання 
№ 
4/СПЕ 
 
Мета 
Удосконалення спеціальних швидкісних здібностей 
у взаємозв’язку з технікою гравців 
  
Місце, розмір поля  
чи майданчика 
Інвентар 
Кількість 
футболістів 
Етап Період Цикл 
Футбольне поле 
100 × 64 м 
Футбольні ворота, 
накидки, м’ячі (1 × 1) 
18–20 СПЕ 1-й підготовчий 1-й 
З
м
іс
т 
і 
сх
ем
а 
в
и
к
о
н
ан
н
я 
Т
З
 
У процесі ТЗ удосконалюються швидкісні здібності, техніка 
передач, зупинок, ведення й удари по воротам. Основна 
умова при виконані ТЗ  –  це пересування до воріт на макси-
мальній швидкості бігу. Метраж швидкісної роботи 300–
350 м. 
Методи: повторний, змагальний. Принципи формування 
тренувальних ефектів: «доза–ефект», специфічності. 
Форми організації виконання ТЗ: фронтальна, поточна, на 
місцях. 
Схема виконання тренувального завдання 
П
о
сл
ід
о
в
н
іс
ть
 в
и
к
о
н
ан
н
я
 
Дії Зміст виконання окремих дій 
Засоби, хв. 
РКС ІВ ЧСС КВН 
ЗПВ СПВ ПВ ЗВ 
1. 
 
 
 
 
На початку вправи біля центральної лінії поля 
розміщуються 6 гравців атаки та 4 гравці захис-
ту. Гравці групи атаки на максимальній швид-
кості бігу просуваються з м’ячем до воріт. Зав-
дання гравців захисту – перехопити м’яч. По-
вторити 6 разів. 
– 6  
(5-6 ) 
– – 2-3 45  162–174 72 
2. Ходьба, стретчинг (випити 100–150 мл води). 2 – – – 1 2  114–120 4 
3. Удари у ворота з лінії штрафної зони. – – 6  – 2 – 132–144 30 
4. Повторення дії 1. – 6  
(5–6 ) 
– – 2–3 45  162–174 72 
5. Ходьба, стретчинг (випити 100–150 мл води). 2 – – – 1 2  114–120 4 
6. Удари у ворота з різних дистанцій. – – 6  – 2 – 132–144 30 
Параметри тренувальної роботи 
Тривалість 
ТЗ, хв. 
Переважна 
спрямованість 
КВН, 
бали 
КІт.н, 
бал.×хв.-1 
Засоби хв., (%) Навантаження хв., (%) 
ЗПВ СПВ ПВ ЗП А А-Ан АА АГ 
28 хв. – робота; 
4 хв. – ОМВ 
Анаеробна 
алактатна 
212 
балів 
7,8 4 
(14,2) 
12 
(42,9) 
12 
(42,9) 
– 
– 
16 
(57,5) 
– 
– 
12 
(42,5) 
– 
– 
Рис. 4. Програма тренувального завдання для кваліфікованих футболістів: 
4/СПЕ – умовне позначення певного тренувального завдання; етапи: ЗПЕ – загальнопідготовчий етап,  
СПЕ – спеціально-підготовчий етап; ТЗ – тренувальне завдання; засоби: ЗПВ – загальнопідготовчі вправи, 
СПВ – спеціально-підготовчі вправи, ПВ – підвідні вправи, ЗВ – змагальні вправи; РКС – режим координаційної 
складності; ІВ – інтервал відпочинку; ЧСС – частота серцевих скорочень; КВН – коефіцієнт величини наван-
таження; ОМВ – організаційно-методичні вказівки; КІт.н. – коефіцієнт інтенсивності тренувального наван-
таження; навантаження: А – аеробні, А-Ан – аеробно-анаеробні, АА – анаеробні алактатна, АГ – анаеробні 
гліколітичні 
Програми тренувальних завдань стали підґрунтям для розробки програм тренувальних 
занять. Структуру програми тренувального заняття складали комплекси «розминки», що входили 
до підготовчої частини; основна частина заняття, яка будувалася на основі окремих тренувальних 
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завдань; заключна частина заняття, де використовувалися тренувальні завдання щодо оператив-
ного відновлення працездатності гравців. 
На основі програм тренувальних завдань і тренувальних занять були розроблені програми 
тренувальних циклів (табл. 1). 
Таблиця 1 
Програма 5-денного ударного мікроциклу 1-го циклу річної підготовки  
кваліфікованих футболістів на етапі формувального експерименту 
Види та компоненти 
тренувальної роботи 
Тренувальні дні 
Всього 
Разом, 
хв. (%) 
1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 
РТ ВТ РТ ВТ РТ ВТ РТ ВТ РТ ВТ 
Величина навантаження С С С В В С В С М   
 
Спрямованість А-АА А-Зм А-АА А-Зм А-Зм А-Зм А-Зм А-Зм А   
За
со
б
и
 
н
ес
п
ец
и
ф
іч
н
і 
за
га
ль
н
о-
п
ід
го
то
вч
і 
вп
р
ав
и
 З
Ф
П
 
АБ 154 84 164 84 144 124 104 154 163  114 
454 
(57,3) 
Стр. 122 42 142 42 102 122 122 102 162  94 
БВ 128 88 128 88 108  128    62 
ЗРВ     186 226  206 185  78 
Атл. 164 163 144 143 144  144  163  104 
С
Ф
П
 ШП   30
12
        30 
127 
(16,2) 
ШСП 2510          25 
ШВ      4017     40 
ЗВ        3214   32 
сп
ец
и
ф
іч
н
і 
спеціально- 
підготовчі 
вправи 
СШП            
 СШСП            
СВ            
п
ід
ві
д
н
і 
вп
р
ав
и
 
Т
Т
П
 
Ст. пол.            
144 
(18,3) 
1-й РКС  55  55 55  55    20 
2-й РКС  3214  2217 3214  2217    108 
3-й РКС  810  810       16 
змагальні 
вправи 
ІП  2010  2212   2212    64 64  
(8,2) ЗП            
Відновлення, хв. 15 15 15 15 15 15 15 15 120  240 
 
Теоретична і психологічна 
підготовка, хв. 
  45    45   45 135 
Тривалість тренування, хв. 80 101 86 91 103 86 97 77 66  785 
КВН, бали 442 905 466 889 793 884 879 648 234  6140 
КІтн, бал. хв.
-1 5,5 8,9 5,4 9,7 7,7 10,2 9,1 8,4 3,5  7,8 
Примітки: РТ – ранкове тренування; ВТ – вечірнє тренування; ЗФП – загальна фізична підготовка; СПФ – 
спеціальна фізична підготовка; ТТП – техніко-тактична підготовка; АБ – аеробний біг; Стр. – стретчинг; 
БВ – бігові вправи; ЗРВ – загальнорозвивальні вправи; Атл. – атлетизм; ШП – швидкісна підготовка; ШСП – 
швидкісно-силова підготовка; ШВ – швидкісна витривалість; ЗВ – загальна витривалість; СШП – спеціальна 
швидкісна підготовка; СШСП – спеціальна швидкісно-силова підготовка; СВ – спеціальна витривалість; 
Ст. пол. – статичні положення; РКС – режим координаційної складності; ІП – ігрова підготовка; ЗП – зма-
гальна підготовка; КВН – коефіцієнт величини навантаження; КІтн – коефіцієнт інтенсивності тренуваль-
ного навантаження; величина навантаження: В – велике, С – середнє, М – мале; спрямованість наванта-
жень: А – аеробна, Зм – змішана, АА – анаеробна алактатна, АГ – анаеробна гліколітична; запис вигляду «84», 
де 8 – тривалість вправи у хв., 4 – інтенсивність вправи в балах за В. М. Сорвановим (1978) 
Як видно з табл. 1, засоби тренувальної роботи були розподілені на дві групи – неспецифічні 
та специфічні. До неспецифічних були віднесені вправи, що виконуються без м’яча, тобто, 
загальнопідготовчі вправи (ЗПВ), розподілені на два блоки – загальної фізичної підготовки 
(ЗФП) та спеціальної фізичної підготовки (СФП). До блоку загальної фізичної підготовки 
увійшли такі види тренувальної роботи: біг в аеробній зоні (АБ), стречинг (Стр.), бігові вправи 
(БВ), загальнорозвивальні вправи (ЗРВ) – вправи з інших видів спорту, рухливі ігри тощо, вправи 
силового (атлетичного) характеру (Атл.). Блок спеціальної фізичної підготовки складався з двох 
частин: до першої ввійшли неспецифічні вправи (швидкісної підготовки (ШП), швидкісно-
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силової підготовки (ШСП), швидкісної витривалості (ШВ) та загальної витривалості (ЗВ)), друга 
частина СФП складалася зі спеціально-підготовчих вправ (СПВ), що об’єднували в собі 
елементи вправ з м’ячем і без м’яча (вправи спеціальної швидкісної підготовки (СШП), 
спеціальної швидкісно-силової підготовки (СШСП), спеціальної витривалості (СВ)).  
До специфічних вправ, окрім спеціально-підготовчих, були віднесені підвідні та змагальні 
вправи. Підвідні вправи склали основу техніко-тактичної підготовки (ТТП) футболістів, які, в 
свою чергу, були розбиті на стандартні положення (Ст. пл.) та вправи в трьох режимах координа-
ційної складності. 
До блоку змагальних вправ увійшли навчальні ігри (ІП) та контрольні й календарні ігри (ЗП). 
Основними цільовими завданнями для кожного мікроциклу були: формування термінових і 
відставлених тренувальних ефектів, адаптація гравців до тренувальних і змагальних наванта-
жень, удосконалення техніко-тактичної майстерності. Всі ці завдання можуть вирішуватися через 
програмування й організацію тренувального процесу, основною структурною одиницею якого є 
блок-схема програми мікроциклів. Програми мікроциклів стали підґрунтям для розробки 
програм окремих етапів підготовки кваліфікованих футболістів у річному тренувальному циклі. 
На основі календаря змагань, вибору варіанту періодизації спортивного тренування гравців, була 
розроблена програма макроциклу (рис. 5). 
 
Рис. 5. Програма підготовки кваліфікованих футболістів у першому циклі  
протягом тренувального року на етапі формувального експерименту: 
тренувальні заняття: Н – неспецифічні, С – специфічні, К – комплексні; ігри: Н – навчальні, К – контрольні, 
О – офіційні; види тренувальної роботи: ЗФП – загальна фізична підготовка, СФП – спеціальна фізична підго-
товка, ТТП – техніко-тактична підготовка, ІП – ігрова підготовка; засоби: ЗПВ – загальнопідготовчі вправи, 
СПВ – спеціально-підготовчі вправи, ПВ – підвідні вправи, ЗМ – змагальні вправи; навантаження:  
А-А – анаеробні алактатні, А – аеробні, Зм – змішані аеробно-анаеробні, А-Г – анаеробні гліколітичні 
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Програма підготовки кваліфікованих футболістів у першому циклі протягом року 
представлена на рис. 5. Програма тренувального процесу складалася з чотирьох блоків. У 
першому з них представлені тривалість підготовчого, змагального та перехідного етапів 
тренувального циклу, види та співвідношення тренувальної роботи кваліфікованих футболістів. 
У другому блоці наведені кількісні показники тренувальних днів, тренувальних занять (неспеци-
фічних, специфічних і комплексних), ігор (навчальних, контрольних і офіційних). У третьому 
блоці подані співвідношення засобів (загальнопідготовчих, спеціально-підготовчих, підвідних і 
змагальних) і тренувальних навантажень (аеробних, змішаних, анаеробних алактатних, анаероб-
них гліколітичних) на підготовчому, змагальному і перехідному етапах першого циклу підготов-
ки кваліфікованих футболістів протягом тренувального року. Четвертий блок характеризується 
критеріями швидкісної, швидкісно-силової, а також спеціальної і загальної витривалості футбо-
лістів на кожному з етапів першого циклу підготовки. 
Дискусія. Аналіз науково-методичної літератури засвідчив, що, з одного боку, побудова тре-
нувального процесу спортсменів на основі програмування є достатньо актуальною, а з іншого, є 
нагальна потреба в розробці системного теоретико-методичного підходу до побудови тренуваль-
ного макроциклу спортсменів командних ігрових видів спорту на основі програмування. На 
відміну від проведених досліджень зазначеної проблеми в циклічних видах спорту [1–3, 8], 
особливість програмування тренувального процесу в командних ігрових видах спорту 
обумовлена: календарем змагань, переважно командними форматами тренування, різноманітніс-
тю тренувальних засобів, багатовекторною оцінкою підготовленості та змагальної діяльності 
спортсменів тощо. Все це обумовило необхідність розробки ієрархічної структури програмуван-
ня процесу підготовки спортсменів командних ігрових видів спорту. 
Відповідно до календаря змагань, у річному тренувальному циклі кваліфікованих футболіс-
тів були визначені три макроцикли. Алгоритм програмування першого з них представлений у цій 
статті. 
На наш погляд, розроблений теоретико-методичний підхід щодо програмування тренуваль-
ного процесу спортсменів дозволяє: 
– визначити кількісні показники тренувальних днів, змагань, тренувальних занять на кожно-
му з етапів макроциклу; 
– спланувати співвідношення тренувальних засобів і фізичних навантажень різної спрямова-
ності; 
– передбачити рівень підготовленості спортсменів. 
Варто зазначити, що ефективність програмування тренувального процесу кваліфікованих 
футболістів у річному макроциклі експериментально доведена, однак необхідний обсяг цієї 
статті не дозволяє це висвітлити. 
Висновки: 
1. Аналіз літературних джерел і даних Internet свідчить, що на сучасному етапі виникає 
нагальна потреба в пошуку нових методичних підходів до вдосконалення тренувального процесу 
спортсменів. Програмування є одним з таких підходів, що дозволяє оптимізувати тренувальний 
процес. 
2. Теоретичні аспекти програмування мають бути обумовлені закономірностями та принци-
пами формування тренувальних ефектів. Методичний підхід до впровадження програмування в 
процес підготовки спортсменів, насамперед, має бути спрямований на розробку програм 
структурних утворень тренувального процесу – тренувальних завдань, тренувальних занять, 
мікро- та мезоциклів, етапів, періодів, макроциклів. 
3. Найбільш доцільно в командних ігрових видах спорту здійснювати підготовку спортс-
менів у тренувальному макроциклі на основі програмування з урахуванням положень теорії 
періодизації спортивного тренування. 
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Перспективи подальших досліджень вбачаються у практичній реалізації окреслених 
теоретико-методичних підходів щодо програмування тренувального процесу спортсменів різної 
кваліфікації в командних ігрових видах спорту. 
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